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Side 3
Børn, unge og fysisk aktivitet
– en konsensuskonference 
Et ønske om også fra forskningens side at gøre en forskel for børn og un-
ges sundhed, trivsel og sociale inklusion motiverede Institut for Idræt og 
Ernæring ved Københavns Universitet til at samle 25 internationale forskere 
fra mange fag og discipliner til en konsensuskonference i Snekkersten den 4. 
– 7. april 2016. Desuden deltog en række tilhørere fra idrættens organisatio-
ner og Undervisningsministeriet.
Tidspunktet for konsensuskonferencen var ikke tilfældigt. I disse år lægger 
samfundet linjerne for, hvordan børn og unges læring, trivsel og sundhed 
skal varetages fremover. Folkeskolereformen har virket i knapt to år og un-
dergår en løbende evaluering. Reformen af erhvervsuddannelserne har virket 
siden sommeren 2015, og en reform af gymnasieskolen er på vej. 
At der er en dokumenteret sammenhæng mellem fysisk aktivitet og læ-
ring uanset alder, blev slået fast i 2011 på konsensuskonferencen ”Fysisk 
aktivitet og læring”, som var arrangeret af Kulturministeriets Udvalg for 
Idrætsforskning. Anbefalingerne blev brugt politisk og medførte et større 
fokus på fysisk aktivitet i folkeskole- og erhvervsskolereformerne. 
Formålet med konsensuskonferencen i 2016 var at nå frem til evidensbaseret 
konsensus inden for fire temaer: 
• Effekter af idræt og fysisk aktivitet i forhold til fysisk form og sundhed
• Effekter af idræt og fysisk aktivitet i forhold til læring, kognitiv funktion 
og motoriske færdigheder
• Psykologiske aspekter i relation til motivation og velvære
• Social inklusion og implementering i skole og foreningsliv.
Seksten videnskabelige præsentationer sammenfattede den internationa-
le forskning på feltet, og efter grundige drøftelser enedes deltagerne om 
en fælles erklæring, som fremlægges i dette skrift sammen med en række 
anbefalinger til, hvordan forskellige aktører og initiativer kan bidrage til at 
forbedre børns sundhed, trivsel og læring i skole og foreningsliv. Vi håber, at 
de kan finde praktisk anvendelse og være med at styrke diskussionerne om 
fysisk aktivitet i skolen og fritidslivet. 
Tak til deltagerne i konferencen for nogle intense og konstruktive dage. 
Specielt tak til oplægsholderne samt til Thomas Skovgaard og Henrik Busch 
for at styre og stimulere diskussionerne.
Jens Bangsbo og Peter Krustrup
Center for Holdspil og Sundhed, Institut for Idræt og Ernæring,  
Københavns Universitet
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Internationale forskere fra mange fag og discipli-
ner var samlet i Snekkersten den 4.-7. april 2016 
i Snekkersten for at nå frem til evidensbaseret 
konsensus om effekterne af fysisk aktivitet for 
børn og unge i forhold til fysisk form, sund-
hed, kognitiv funktion, motivation, velvære og 
social inklusion. Desuden var der fokus på at 
opnå konsensus om uddannelsesstrategier og 
implementering af fysisk aktivitet. I denne kon-
tekst er børn og unge defineret som 6-18årige 
skolebørn.
Fysisk aktivitet er et overordnet begreb, der 
betegner mange strukturerede og ustrukture-
rede aktiviteter både i og udenfor skolen, hvor 
børn og unge leger og er aktive. Fysisk akti-
vitet inkluderer organiseret sport, skoleidræt, 
udendørsaktiviteter, programmer for udvikling 
af motoriske færdigheder, frikvarterer og ak-
tiv transport som gang og cykling. Alle disse 
aktivitetstyper er udviklingsmæssigt egnede til 
at facilitere at børn og unge påbegynder og for-
bliver i en fysisk aktiv livsstil, så de opnår de so-
ciale, psykologiske og fysiske sundhedseffekter, 
som deltagelsen i fysisk aktivitet kan bibringe.
På baggrund af de fremlagte forskningsresul-
tater og plenum- og gruppediskussioner blev 
der opnået afsluttende enstemmighed blandt 
konsensuskonferencens deltagere om nedenstå-
ende statements:
Effekter af idræt og fysisk aktivitet i 
forhold til fysisk form og sundhed
• Børn og unges aerobe og muskulære fitness 
er stærke prædiktorer for fremtidig udvikling 
af kardiovaskulære og metaboliske sygdom-
me, såsom type 2 diabetes og iskæmisk 
hjertesygdom.
Erklæring fra konsensuskonferencen om børn, unge 
og fysisk aktivitet afholdt den 4.-7. april 2016
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• Fysisk aktivitet med høj intensitet har mar-
kant positiv effekt på kardiovaskulær og 
metabolisk fitness og andre kardiovaskulære 
risikofaktorer hos børn og unge.
• Hyppig fysisk aktivitet med moderat intensi-
tet, og i mindre grad fysisk aktivitet med lav 
intensitet, forbedrer kardiovaskulær og meta-
bolisk fitness hos børn og unge.
• Fysisk aktivitet er vigtig i behandlingen af 
mange kroniske sygdomme hos børn og 
unge.
• Foreningsaktive børn og unge er mere fysisk 
aktive, er i bedre fysisk form, og har bedre 
kardiovaskulær og metabolisk sundhed end 
de der ikke er foreningsaktive, samt bedre 
muskel-knoglesundhed, hvis de dyrker vægt-
bærende idrætsgrene.
• Felttestning af aerob fitness og talje/høj-
de-ratio er et værdifuldt redskab til at vurde-
re og identificere børn og unge med forhøjet 
risiko for hjertekarsygdomme.
Effekter af idræt og fysisk aktivitet i 
forhold til læring, kognitiv funktion og 
motoriske færdigheder
• Fysisk aktivitet og aerob fitness er gavnlig for 
hjernens struktur og funktion, samt for kog-
nitive funktioner hos børn og unge. 
• Fysisk aktivitet før, under og efter skole frem-
mer børn og unges præstation i skolen.
• En enkelt session med moderat fysisk aktivi-
tet har en akut, gavnlig effekt på hjernefunk-
tion, kognition og præstation i skolen hos 
børn og unge.
• Beherskelse af fundamentale motoriske fær-
digheder er gavnlig for kognition og præsta-
tion i skolen hos børn og unge.
• Når der tages tid fra boglig undervisning til 
fordel for fysisk aktivitet, har det vist sig ikke 
at være på bekostning af børn og unges 
præstation i skolen.
Psykologiske aspekter i relation til mo-
tivation og velvære
• Involvering i fysisk aktivitet har potentiale 
til at påvirke børn og unge positivt i forhold 
til psykologiske og sociale faktorer som 
selvværd og relationer til kammerater, foræl-
dre, trænere.
• Et miljø, der understøtter selvbestemmelse, 
har fokus på mestring, er omsorgsfuldt og 
socialt understøttende påvirker børn og un-
ges motivation, fysiske aktivitetsniveau og 
velvære positivt.
• I forbindelse med fysisk aktivitet er tætte 
venskaber og accept fra kammerater positivt 
relateret til børn og unges indre motivation, 
deltagelse i fysisk aktivitet, og for hvordan de 
opfatter deres egne kompetencer.
• Forældres holdninger og adfærd hænger 
stærkt sammen med børn og unges selv-
opfattelse, motivation og deltagelse i fysisk 
aktivitet.
• Systematisk og målrettet træning af lærere og 
trænere giver mulighed for at skabe et positivt 
og motiverende miljø for børn og unge.
• ”Positive youth development (PYD)”-
programmer baseret på fysisk aktivitet med 
et planlagt pensum og målrettet træning 
kan effektivt fremme levefærdigheder (f.eks. 
interpersonelle og selv-regulerende færdig-
heder) og kerneværdier (f.eks. respekt og 
socialt ansvar) hos børn og unge.
Social inklusion og implementering i 
skole og foreningsliv
• Børn og unges muligheder for at deltage i fy-
sisk aktivitet og idræt afhænger af deres so-
cioøkonomiske status, køn, etnicitet, seksuel 
orientering, færdighedsniveau samt fysiske 
og psykiske forudsætninger.
• Fysisk aktivitet, der tager højde for børn og 
unges forskelligartede baggrunde og for-
udsætninger bidrager til at fremme social 
inklusion.
• Social inklusion kan fremmes ved at tilbyde 
adgang til fysisk aktivitet og ligeværdige 
muligheder for deltagelse uanset børn og 
unges forudsætninger. 
• Helhedsorienterede indsatser på skoler og 
aktivitetsfremmende fysiske omgivelser er 
begge effektive strategier for at give ligevær-
dig adgang til og øge fysisk aktivitet for børn 
og unge.
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Effekter af idræt og fysisk aktivitet i 
forhold til fysisk form og sundhed
• Kondition (fitness) bør måles hos børn og 
unge med henblik på vurdering af den kar-
dio-metaboliske risikoprofil, dvs. risikoen for 
hjertekarsygdomme og type 2 diabetes.
• Reproducerbare og valide felttests, herunder 
interval-løbetests som Andersen-testen og 
Yo-Yo IR1-børnetesten, samt måling af tal-
je-højde ratio, anbefales hos børn og unge 
for at opnå en enkel beskrivelse af den kar-
dio-metaboliske risikoprofil, samt til vurde-
ring af fitness-effekter af træning.  
• Boldspil på små baner, såsom 3v3 fodbold, 
håndbold, floorball og basketball, anbefales 
for børn og unge med henblik på at opnå en 
høj puls og stor muskel-knogle-påvirkning 
(impact), samt høj involveringsgrad og mar-
kante forbedringer af kondition, udholden-
hed og muskel-knogle-styrke.   
• Der anbefales aktiv transport til og fra skole, 
når det er trafikalt sikkert. Cykling anbefales 
som en effektiv transportform, ligesom al-
mindelig gang, omend effekten er størst ved 
cykling.  
• Man bør skelne mellem hjertekar-, meta-
bolisk- og muskel-skelet-fitness, når man 
vurderer træningseffekter af forskellige for-
mer for fysisk aktivitet og træning for børn 
og unge. 
• Den kliniske vurdering af den kardio-me-
taboliske risikoprofil hos børn og unge 
skal inkludere måling af kondition og hver 
risikofaktor, såsom taljemål, blodtryk og ko-
lesteroltal, bør vurderes ud fra målinger i ab-
solutte tal i stedet for anvendelse af under-/
over-grænseværdier.   
• Muskel-knogle-fitness og generel sundhed 
hos børn og unge kan styrkes gennem flere 
forskellige former for fysisk aktivitet i idræts-
foreninger og skoler, når børnene deltager i 
aktiviteter, der er intense, interval-baserede 
og har stor knogle-muskel-påvirkning (im-
pact), eksempelvis hop, cirkel-styrke-træning 
og boldspil.
Effekter af idræt og fysisk aktivitet i 
forhold til læring, kognitiv funktion og 
motoriske færdigheder
• Fysisk aktivitet kan fremme præstation i sko-
len i bred betydning. Hvorvidt det er tilfældet 
afhænger af aktiv deltagelse og engagement 
i bevægelsesaktiviteter. Initiativer og herun-
der tilpassede aktiviteter, der kan fremme 
Anbefalinger
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motivation for og kompetencer til aktiv del-
tagelse, er derfor af afgørende betydning. 
Der kan være muligheder i aktiv transport, 
idrætsfaget, aktiv undervisning, aktive 
pauser og fysisk aktivitet i forbindelse med 
fritidsaktiviteter.
• Integrering af bevægelse i læringsaktiviteter 
i boglige fag har et lovende potentiale. Der 
er kun få – men dog positive – tilgængelige 
undersøgelser på området og en del studier 
pågår. Meget tyder på, at det er af afgøren-
de betydning, at bevægelseselementet er di-
rekte relateret til det intenderede læringsmål 
i undervisningen.
• En enkelt session af fysisk aktivitet med mo-
derat intensitet fremmer kognitive funktioner 
og præstation i skolen midlertidigt - i cirka 
1 time afhængig af den fysiske aktivitets 
intensitet mv. Fysisk aktivitet umiddelbart 
inden en læringssituation bør ikke være for 
intens, eftersom højt stress og udmattelse 
kan modvirke den positive effekt. Der kan 
ses yderligere positive effekter eksempelvis 
på hukommelse, når moderat til intens fysisk 
aktivitet udføres efter en læringssession.
• Beherskelse af fundamentale motoriske fær-
digheder gavner børn og unges kognition og 
præstation i skolen, og både fysisk aktivitet i 
skolen og i forbindelse med fritidsaktiviteter 
kan gavne børn og unges motorik. Screening 
af motoriske færdigheder kan være et vær-
difuldt redskab til at identificere børn med 
behov for tilpasset støtte til motorisk udvik-
ling. Der bør udvikles og tilbydes særlige til-
passede bevægelsesaktiviteter for børn med 
motoriske udfordringer med henblik på at 
fremme motorisk udvikling samt motivation 
for deltagelse i bevægelsesaktiviteter. 
• Skolen udgør den arena, hvor det er muligt 
at nå langt de fleste børn og unge, også de, 
der ikke ellers er regelmæssigt fysisk aktive. 
Øget fokus på og tid til fysisk aktivitet med 
kvalificerede, tilpassede aktiviteter kan derfor 
være en mulig måde at fremme såvel moto-
riske færdigheder, præstation i skolen samt 
motivation for deltagelse i fysisk aktivitet.
Psykologiske aspekter i relation til mo-
tivation og velvære
• Børn og unge bør have mulighed for at del-
tage i sjove, meningsfulde og udviklingsmæs-
sigt passende fysiske aktiviteter, som giver 
mulighed for positiv social interaktion. 
• Voksne skal styrke børn og unges følelse af 
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kompetence og selvbestemmelse. De skal 
fremme deres glæde ved og personlige in-
teresse i fysisk aktivitet ved at skabe miljøer, 
som understøtter selvbestemmelse (f.eks. gi-
ver børn og unge mulighed for at blive hørt, 
foretage valg og tage beslutninger), har fo-
kus på mestring (f.eks. lægger vægt på vær-
dien af hårdt arbejde, personlig forbedring, 
samarbejde og kontinuerlig læring), og er 
socialt understøttende (f.eks. sikrer at børn 
og unge føler, at der bliver draget omsorg for 
dem, at de bliver accepteret og respekteret, 
samt at deres selvværd ikke afhænger af de-
res præstation). 
• Børn og unge skal opmuntres til at være fy-
sisk aktive sammen med deres tætte venner, 
og de skal både i skolen og uden for skoletid 
have mulighed for at prøve en bred variation 
af forskellige typer af fysisk aktivitet. 
• Forældre bør være gode rollemodeller ved at 
kommunikere en positiv holdning til fysisk ak-
tivitet, være regelmæssigt aktive samt verbalt 
og non-verbalt signalere at fysisk aktivitet har 
værdi. Uddannelsesprogrammer for forældre 
er en mulighed for at informere dem om vig-
tigheden af og elementerne i gode rammer 
for fysisk aktivitet.
• Trænere og lærere bør modtage systematisk 
undervisning i rationalet for, principper om 
og brugbare strategier for at skabe rammer 
for fysisk aktivitet for børn og unge, som 
fremmer selvbestemmelse, har fokus på me-
string og er socialt understøttende. 
• Voksne bør gribe de muligheder, som børn 
og unges engagement i fysisk aktivitet 
tilbyder, til at lære dem livsfærdigheder, 
såsom interpersonelle færdigheder, selvle-
delse og konfliktløsning; færdigheder, som 
kan generaliseres eller overføres til andre 
områder som skole, fremtidigt erhverv og 
privatsfære.
Social inklusion og implementering i 
skole og foreningsliv
• Tilbyd et bredt udvalg af bevægelsesaktivite-
ter og former i den tidlige barndom (ca. 2-10 
år) for at udvikle fundamentale bevægelses-
kompetencer og kendskab. 
• Tilbyd et varieret udbud af idrætsaktiviteter, 
som tager højde for børn og unges forskelli-
ge baggrunde og forudsætninger og dermed 
bidrager til social inklusion i fysisk aktivitet 
og idræt.
• Tilbyd fysisk aktivitet i en række forskellige 
sammenhænge, som er meningsfulde for for-
skellige børn og unge.
• For at sikre at krav eller målsætninger om 
mere fysisk aktivitet bliver implementeret i 
praksis, er det nødvendigt at understøtte 
med efteruddannelse, ressourcer og viden-
skabelig evidens. 
• Idrættens organisationer og interessenter bør 
udvikle politikker og guidelines for fremme af 
social inklusion.
• Idrætslærere og trænere bør modtage under-
visning om og støttes i at udvikle modeller 
for, hvordan idrætsundervisning og træning 
gøres mere socialt inkluderende.
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funktion, motivation, velvære og social inklusion. Desuden var der 
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mentering af fysisk aktivitet.
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ge initiativer kan bidrage til at forbedre børns sundhed, trivsel og 
læring i skole og foreningsliv.
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